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料理調査法®は、料理名を使った食生活バランス診断ツールです。

日本の料理は全国共通で、その名前は誰もが知っています。

料理名には、料理形態や食品情報が含まれています。

例えば、焼き魚、ほうれん草のお浸し、豚汁などです。

料理調査法は、あなたの1週間分の料理日記を分析し、普段の

食生活をさまざまな角度から診断します。

お申し込みは法人サイトから→

料理調査法による食生活セルフケアの提案

1週間分の料理⽇記を分析
⾷事バランス＋⾼塩分料理＋お菓⼦＋アルコール



在宅⾼齢者の⾷⽣活調査にご利⽤ください

u住民を対象にした食事バランスの実態調査が可能
u住民の低栄養の発見と食事改善アドバイスの提供
u個人個人の食生活に合わせておススメ料理を提案

健康診断の⾷事調査にご利⽤ください

u食生活に問題のある個人をピックアップして指導
u生活習慣病に関わる食事指導の根拠を数字で提供
u基礎疾患を考慮した管理栄養士アドバイスを提供

住⺠の低栄養を防ぎたい
〜⾼齢者にこそ⾷⽣活セルフケアの提案を〜

働き盛りの⾷⽣活チェック
〜⽣活習慣病の予防は⾷事から〜

※A : 80点以上 B : 60～79点 C : 59点以下

判定：B78点／100点食事バランス評価
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⾼塩分料理の頻度 お菓⼦の回数

1.3 回 / 日

6

アルコールの回数

日 / 週

主⾷パターン

管理栄養⼠からのアドバイス

全体的にバランスのいい⾷事です。現在の⾷⽣活を続けてく

ださい。

主⾷・主菜がやや少ないです。健康で働ける体を維持するた
めの原材料ですから、もう少し⽫数を増やすか、量が少なく
ならないように気をつけてください。

副菜は⼗分摂取できています。ただ、副菜には⾷塩量の多い
ものがあります。汁物・漬物の摂取回数が多い傾向にあるの
で、塩分過多には⼗分注意してください。

果物がしっかり摂取され、お菓⼦の回数も少なく良好です。
⾷べ過ぎに気をつけて、⾷事に影響が出ない程度に上⼿に利
⽤しましょう。

健康で⻑寿を全うするためには、⾷事のバランスが⼤切です。

今回の結果をもとに献⽴を考えるなど、これからの⾷⽣活に
活⽤していただければ幸いです。

料理調査法結果について

あなたには次の料理をご提案します。不⾜しがちな料理を取
り⼊れながら、毎⽇の⾷⽣活を楽しんでください。

付録＜あなたへのオススメ料理＞
・【主⾷と主菜】の組み合わせ料理
・【主⾷と主菜と副菜】の組み合わせ料理

あなたへの提案料理

3

今回のあなたの主菜の判定は︖

主菜は、主にメインとなるおかずで、⾁・⿂・卵・⾖腐などを使った料理
です。エネルギーやたんぱく質、脂質、鉄などのミネラルやビタミンBな
どいろいろな栄養素が豊富に含まれています。貴重なたんぱく質源になる
ので、毎⾷⽋かさず、⼀⽇3回⾷べるといい⾷事バランスになります。

u 主菜とは

豚カツ 焼き鳥牛ステーキ

煮魚さしみ

卵焼き 麻婆豆腐 納豆

u 主菜の⾊々

ハンバーグ

2.4

6

やや少ない 現在より少し増やしましょう。
1⽇あたり

あなた ⽬安

主菜 皿 3～4皿

【主⾷と主菜】の組み合わせ
料理

【パンと主菜】
uたまごサンド︓シーチキンサンド等。

uハンバーガー︓フィッシュバーガー等。

uカツサンド︓トンカツ、フィッシュカ
ツ等。

【うどん(そば)と主菜】

uきつねうどん(そば)︓揚げの⽢煮をのせる

u⾁うどん(そば) ︓⽜⾁を煮(炒め)てのせる

u⽉⾒うどん(そば) ︓卵を割って⼊れたもの

u天ぷらうどん(そば) ︓エビ・⿂の天ぷらで

かき揚げは「主菜」が少なく
該当しません。

【ごはんと主菜】

u卵かけご飯︓ご飯に卵をかける

u親⼦丼︓ご飯に卵と鶏⾁を煮ての
せる

u握り寿司︓すし飯に刺⾝をのせる

uカレーライス︓⾁か⿂介が⼊っているも
の。

ゴロゴロと野菜が⼊っていた
ら「副菜」もカウントします

。

【ラーメンと主菜】

uチャーシューメン︓チャーシューしっかり

u煮卵⼊りラーメン︓煮卵⼊り

【スパゲティと主菜】

uミートソース︓ひき⾁のトマトソースか
け

uシーフードスパゲティ︓⿂介類が⼊っている

uチキングラタン︓チキンが⼊っているもの
。

グラタンは「乳製品」もカウ
ントします。

カレーライス

きつねうどん

スパゲティミートソース

たまごサンド

煮卵⼊りラーメン
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あなたへのオススメ料
理

⾷事バランスの判定

あなたへのおすすめ料理
（評価結果、独居、年齢等から判定）

管理栄養⼠のアドバイス

1⽇あたり
⽬安量あなた

3-4⽫⽫4.7H
主⾷

3-4⽫⽫3.1
主菜

4⽫以上⽫2.2L
副菜

2⽫⽫1.1L
⽜乳・乳製品

1⽫以上⽫0.2L
果物

1.5⽫以下⽫2.8H
汁物・漬物

1回以下回0.8
菓⼦

料理調査法は圧倒的にわかりやすい結果を返却します
料理調査法はADAPTが開発した新しい⾷⽣活バランス診断ツールです。1週間の料理⽇記の料理名を⾷事カテゴリ別に分類し、
⾷事バランスを料理の⽫数とグラフで表⽰します。年齢を問わず⾃分の⾷事で補正が可能。個別のおすすめ料理も提案します。

料理の⽫数を100点満点で表⽰。継時的
な使⽤により⾷習慣の変化がわかります

理想的な⽫数と⽐較して多い時は H、
少ない時は L を結果に表⽰します

⾼塩分料理の汁物は
汁めんや鍋料理等を
含みます。
菓⼦は1⽇摂取回数、
アルコールは週の
摂取⽇を算出します

麺好き・⽩飯好き等
の⾷嗜好を⽰します

⾷品重量から栄養素を算出する従来の
栄養評価法と異なり、1週間の料理の
⽫数から、⾷事バランスを分析します

料理調査法の考え⽅ 料理調査法のエビデンス
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⾷事バランスガイド（農⽔省・厚労省,2009）より、エネルギー
及び⾷事量を含めて評価した⾷事バランス総合評価得点
（Kurotani, 2016)と、料理名のみ調査による料理調査法総合評
価点との相関

⾃分の⾷事バランスの過不⾜
が⼀⽬でわかります


